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1. Анотація дисципліни. 
Вибіркова навчальна дисципліна «Основи персонального тренінгу» сформована 

відповідно до освітньо-професійної програми спеціальності Середня освіта (фізична 

культура). Предметом вивчення даної дисципліни є опанування знань та вмінь, що дадуть 

можливість розробляти персональні фітнес-програми оздоровчої та реабілітаційної 

спрямованості. А також можливість проведення консультацій стосовно здорового способу 

життя та контролю власної маси тіла. 

 
2. Мета навчальної дисципліни: можливість здійснення нового підходу, який 

повинен забезпечити створення фітнес-програм, направлених на покращення 

функціональних можливостей з врахуванням індивідуальних особливостей, тих хто 

займається.  

 
3. Пререквізити: анатомія, фізіологія, теорія і методика оздоровчої фізичної культури, 

ТМФВ різних груп населення, ТМФВ школярів. 

4. Результати навчання. 
Загальні компетентності: 

З.К.5. Здатність проявляти педагогічні вміння.. 
З.К.6. Здатність до самовдосконалення та саморозвитку. 
З.К.7. Здатність освоювати та вдосконалювати рухові уміння і навички з різних видів 

рухової активності та підтримувати загальний рівень фізичної активності і 
здоров’я 

 Спеціальні (фахові, предметні) компетентності: 

С.К.1. Здатність формувати в учнів теоретико-методичні основи з фізичного виховання, 
медико-біологічних та психологічних основ і технологій розвитку рухових умінь і 
навичок та фізичних якостей, санітарно-гігієнічних основ діяльності у сфері 
фізичної культури. 

С.К.4. Здатність оцінювати зміни функціонального стану людини в процесі занять з 
фізичного виховання 

С.К.5. Здатність підбирати адекватне ситуації управлінське рішення в процесі 
створення та забезпечення функціонування фізкультурно-оздоровчих центрів, 
клубів, секцій. 

С.К.6. Здатність до володіння педагогічними, медико-біологічними, інформаційними 
технологіями для формування здорового способу життя, розвиту рухових умінь і 
навичок, розвитку фізичних (рухових) якостей у представників різних груп 
населення і самостійної розробки методик і технологій для інтегрального 
гармонійного розвитку людини. 

С.К.9. Здатність здійснювати реабілітаційні заходи з метою   відновлення функцій  
організму, досягнення нормального рівня здоров'я, оптимального фізичного стану 
та  кондиції осіб різного віку (зокрема учнів спеціальних медичних груп) з 
порушеннями різної нозології. 
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5. Опис навчальної дисципліни 
5.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни________________________________ 
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Денна 6 11 4 120 1 22 11 - - 87 - екзамен  

Заочна  6 11 4 120 1 6 2 - - 112 -    екзамен  
 

5.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 
Назви змістових модулів і тем Кількість годин 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

ТЕМИ  
лекційних занять 

Модуль 1.  Теоретичні та методичні основи наукових досліджень               

Тема 1. (лекційне заняття).  
Опитування та  оцінка стану 
здоров’я тих хто займається.   

 2 2   15  1 0,5   20 

Тема 2. (лекційне заняття).  
Психологія рухової активності для 
персонального тренера 

 4 2   17  1    24 

Тема 3. (лекційне заняття).  
Особливості харчування у 
персональному тренінгу 

 4 2   15  1 0,5   16 

Тема 4. (лекційне заняття). 
Персональний тренінг силової 
спрямованості 

 4 2   15  1    18 

Тема 5. (лекційне заняття). 
 Персональні фітнес-програми 
спрямовані на збільшення аеробної 
витривалості 

 4 3   15  1 0,5   14 

Тема 6. (лекційне заняття). 
Методика побудови персонального 
тренування для населення різних 
вікових груп. 

 4 3   10  1 0,5   20 

Разом за змістовим  
модулем 1 

 22 11 – – 87  6 2 - -- 112 

 
ВСЬОГО ГОДИН 

120 22 11 - - 87 120 6 2 - - 112 
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5.3. Зміст завдань для самостійної роботи  
 

№ 
НЕ 

Назва теми 

1 Визначення мети тренувальних програм. Способи мотивації. 

2 Функції та обов’язки персонального тренера у попередньому скринінгу здоров’я.  

3 Варіанти оцінки можливості сумісної діяльності того хто займається та 
персонального тренера.  

4 Фактори, які впливають на рівень гнучкості. 

5 Мета оцінки рівня фізичної підготовленості. 

6 Принципи побудови персонального тренування аеробної спрямованості. 
Особливості персональних занять з людьми похилого віку. 

7 Особливості персональних занять з дітьми різних вікових груп. 

8 Правові обов’язки персонального тренера. 
Стратегія зменшення правової відповідальності та халатності персонального 
тренера. 

 
6. Система контролю та оцінювання 

Лекційні, практичні заняття, самостійна робота студента. 
В процесі оволодіння студентами знань, вмінь та навичок з дисципліни «Основи 

персонального тренінгу» застосовуються наступні методи навчання: 
- словесні (лекція-монолог, лекція-діалог, бесіда); 
- метод проблемного викладу матеріалу; 
- наочні (презентація, ілюстрація); 
- індуктивно-дедуктивний; 
- метод стимулювання і мотивації навчально-пізнавальної діяльності; 
- методи усного, письмового, тестового контролю та самоконтролю. 

Модель організації навчального процесу ґрунтується на поєднанні двох складових: 
модульної технології навчання та кредитів (залікових одиниць) і охоплює зміст, форми та 
засоби навчального процесу, форми контролю навчальної діяльності студента в процесі 
аудиторної та самостійної роботи.  

При перевірці знань студентів використовуються наступі види контролю: поточний 
(на кожному практичному занятті), рубіжний та підсумковий (екзамен). 

Програма передбачає поточні види контролю 
У структурі лекційного заняття: 
1. письмове тестування; 
2. усне опитування; 
3. самооцінка. 
Практичне заняття:  
1. самостійна науково-дослідна робота; 
2.  контрольні роботи; 
3. практичне виконання тестових завдань; 
4. практична перевірка знань та вмінь. 
 Модуль-контроль: 
1. письмове тестування. 
Підсумковий модуль-контроль: 
1. іспит (усне опитування). 
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Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 

 Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за всі 
види навчальної 

діяльності 
Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 
проекту (роботи), практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно    
 

зараховано 
80-89 В 

добре  
70-79 С 
60-69 D 

задовільно  
50-59 Е  

35-49 FX 
незадовільно з можливістю 

повторного складання 
не зараховано з можливістю 

повторного складання 

0-34 F 
незадовільно з обов’язковим 

повторним вивченням 
дисципліни 

не зараховано з 
обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 

 
 

Розподіл балів, які отримують студенти 
 

Поточне тестування та самостійна робота Підсумковий тест 
 (екзамен) 

Сума 

Змістовий модуль №1 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6  

5 10 10 10 10 10  

Модуль контроль – 5 балів 40 100 

Разом – 60 балів 

 
 

7. Рекомендована література-основна 

 Базова 

1.Паффенбаргер Р. Здоровый образ жизни / Р. Паффенбаргер, Э. Ольсен. – К. : Олимпийская 
литература, 1999. – 319 с. 

2.Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры / И. В. Муравов – К. : Здоров’я, 
2010. – 272 с.  

3.Мартиросов Э. Г. Технологии и методы определения состава тела человека / Э. Г. Мартиросов, Д. В. 
Николаев, С. Г. Руднев. – М. : Наука, 2006. – 248 с. 

4.Иващенко Л. Я. Прогнозирование величины нагрузок в оздоровительной тренировке у лиц разного 
возраста и уровня физической подготовленности / Л. Я. Иващенко // Т. и П. ФК. – 2009. – №10. – 
С. 36. 

8. Інформаційні ресурси 

1. http://www.chnu.cv.ua; 
2. Національна бібліотека України імені В.І. Вернадського 
http://www.nbuv.gov.ua/ 

3. Научная электронная библиотека http://elibrary.ru/defaultx.asp 
4. Internet-ресурс http://books.br.com.ua/themes/132/355 

http://www.chnu.cv.ua/
http://www.nbuv.gov.ua/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://books.br.com.ua/themes/132/355



